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Ples je ena izmed dejavnosti, ki se po svetu in v Sloveniji vedno bolj razvijajo. Vedno več 
poudarka je na plesu kot športni aktivnosti. Ples je rekreativna in športna dejavnost, ki je 
pomembna za zdravje in aktiven ţivljenjski slog. Aktiven ţivljenjski slog in zdrava prehrana 
sta ključna dejavnika za preprečevanje kroničnih bolezni. Ples kot tekmovalna in estetska 
dejavnost ima zato pomembno vlogo v druţbi. Uravnoteţena prehrana, tako kot pri aktivnemu 
ţivljenjskemu slogu, tudi v plesu omogoča optimalno pripravljenost. Plesalec mora, kot vsak 
športnik, glede na dolţino in intenzivnost treninga prilagoditi ravnovesje med makro in 
mikronutrienti. Upoštevati moramo tudi čas regeneracije, vrsto plesa in druge osebne 
dejavnike (Challis in sod., 2016). 
 
Čeprav je prehrana pomembna za fizično pripravljenost plesalca, je pomembna tudi za 
vzdrţevanje ţelene postave. Pri plesu naročniki pogosto zahtevajo določene plesne ideale, ki 
se jim plesalci ţelijo pribliţati, s tem pa nemalokrat zaidejo na pota motenj hranjenja. 
Pojavljajo se ekstremne diete, ki ne zadovoljijo potreb za trening, in plesalcu škodujejo tako 
pri zdravju kot pri karieri. 
 
Namen naloge je oceniti stanje prehrane športnih plesalk v Sloveniji in sestaviti primerne 
prehranske smernice, ki bodo zadostile vsem potrebam profesionalnega plesalca. 
Predvidevamo, da je znanje slovenskih plesalcev o prehrani nezadostno, zato bo moja naloga 
prispevala k izboljšanju zdrave in optimalne prehrane na tem področju. 
 
1.1 DELOVNE HIPOTEZE 
 
Predpostavljamo, da: 
 se slovenske plesalke s prehrano ne ukvarjajo v pravi smeri, temveč samo nadzirajo 
telesno maso (TM); 
 bodo imele povprečen ITM pod 18,5; 
 bo njihov energijski vnos (EV) prenizek; 
 razmerje makrohranil ne bo idealno glede na obremenitev plesalk. 
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2 PREGLED OBJAV 
 
2.1 OPREDELITEV PLESA 
 
Ples je umetnost, ki predstavlja izraţanje z gibi in s telesom (Kroflič in sod., 1990). Je vrsta 
zabave in športa ter je dobršni del kulturne izobrazbe vsakega posameznika in kulture 
njegovega naroda. S plesom se izraţamo skozi ritem glasbe, zato ga uporabljamo kot način 
socialne interakcije, s čimer posameznik odseva svojo notranjo energijo. Poznamo veliko 
zvrsti plesov, ki jih uvrščamo v več skupin: latinskoameriški, standardni, disco, show, 
druţabni itd. (Šifrar in Kajtna, 2014). Ples temelji na fizikalnih pogojih, ki jih morajo plesalci 
upoštevati, da svoje telo lahko uporabljajo kot inštrument pri gibalno plesnih strukturah 
(Sachs, 1997). 
 
2.1.1 Ples kot šport 
 
Ples je ena izmed najpogostejših neverbalnih komunikacij, kar zasledimo v estetsko-športnih 
panogah, kot so ritmična gimnastika, umetnostno drsanje, sinhrono plavanje idr. (Sachs, 
1997). 
 
Ples kot športna disciplina se je začel pojavljati dokaj pozno, okoli leta 1920. Ples povezuje 
umetnost in šport, saj vsebuje vrline obeh (Zaletel in sod., 2006). Prav zaradi te zmoţnosti 
povezovanja športni ples uvrščamo med zahtevnejše športe. Za dobre rezultate plesalec 
potrebuje ogromno izkušenj, ki jih dobi z vztrajnostjo skozi leta. Nekateri tako vztrajajo tudi 
10 do 15 let, da doseţejo ţelene rezultate. Da pridemo do vrhunskosti, je potrebna dobra 
telesna, psihična in socialna pripravljenost (Zagorc in Šifrar, 2003). 
 
Prav tako kot pri ostalih športih športni ples ne bi bil smiseln, če ga ne bi objektivno 
ocenjevali, saj je rezultat na tekmovanjih pomemben del vsakega plesalca (Ušaj, 1996). 
Trening in tekma sta za plesalca način izraţanja in potrditve. Pri tem ne gre za potrjevanje 
določenega trenutka, temveč za celotno prilagoditev ţivljenja, mišljenja, odrekanja, 
prehranjevalnih navad in gibalnih sposobnosti (Zagorc in Šifrar, 2003). 
 
O plesu kot športu so začeli prvi razmišljati Angleţi v času, ko je plesalcev primanjkovalo in 
so tako ţeleli v svoje vrste privabiti več mladih (Zagorc in Šifrar, 2003). Leta 1892 so 
ustanovili Britansko zdruţenje plesnih učiteljev. Prvi okvir tekmovalnega plesa se je ustvaril 
1909 v Franciji, ko je eden izmed najbolj znanih plesnih učiteljev Camill de Rhynal 
organiziral prvo svetovno tekmovanje v druţabnem plesu. To je bilo tekmovanje v salonskih 
plesih, vendar je bil uvod v tekmovanja, kakršna poznamo danes (Zaletel in sod., 2006). Ples 
so ţeleli uporabiti, kot nov način povezovanja Evrope. Kot prvi so začeli tekmovati plesalci 
standardnih plesov. Kasneje so določili osnovne korake za posamezne plese, naredili osnovo 
za tekmovalne drese in organizirali različne dogodke. Svojo prelomno točko je športni ples 
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 
 Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
 
3 
doţivel po letu 1950, ko so se začela izvajati tekmovanja tudi za druge plese. Najprej so bili 
na vrsti latinskoameriški, kasneje pa še rock'n'roll in show plesi. Dandanes pa se tekmuje 
skoraj v vsaki zvrsti plesa. Prav tako se ne tekmuje zgolj v paru, temveč tudi v skupinah in 
posamično (Zagorc in Šifrar, 2003). 
 
2.1.2 Plesni ideali in motnje prehranjevanja 
 
Za plesalce je značilna visoka in vitka postava, kar ni v genetiki vsakega posameznika. Veliko 
jih zato zavrnejo, zaradi česar le-ti poskušajo ekstremne diete. Raziskave so pokazale, da 
imajo plesalci v primerjavi z drugimi ljudmi večje tveganje za razvoj motenj prehranjevanja. 
Plesni svet se zaveda teh problemov, zato so bolj priznana tekmovanja, postavila minimalno 
zahtevano telesno maso (TM), za ohranjanje zdravja plesalk (Challis in sod., 2016). Plesalcem 
se svetuje strokovna pomoč za sestavo, ustreznega jedilnika za potrebno izgubo ali pridobitev 
TM (Challis in sod., 2016). Raziskava Arcelus in sod. (2013) je pokazala pogostejše motnje 
prehranjevanja pri plesalcih kot pri neplesalcih. Pri celotni skupini plesalcev motnje 
prehranjevanja prizadenejo 12 % posameznikov, pri skupini baletnikov pa kar 16,4 %. Med 
baletniki so bile izključno ţenske. Plesalci imajo, kot kaţe raziskava, kar dva- do trikrat večjo 
moţnost za razvoj motenj prehranjevanja (Arcelus in sod., 2013). 
 
Motnje prehranjevanja lahko opišemo kot kakršnokoli obliko prehranjevanja ali s hrano 
povezano navado, ki negativno vpliva na posameznikovo zdravje in dobro počutje (Challis in 
sod., 2016). Pogosto se pojavljajo pri mladih dekletih, kjer je upad TM prisoten zaradi 
psihičnih vzrokov. Izjemno nizko TM navadno doseţejo s stradanjem, bruhanjem, pretirano 
telesno aktivnostjo in/ali uporabo prehranskih dopolnil. Omenjene motnje so navadno 
posledica druţbenih meril in so spremljane z depresijo in anksioznostjo (Sternad, 2001). 
Najpogostejše posledice so vedenje in značilna postava (Challis in sod., 2016). Večja 
pojavnost motenj prehranjevanja naj bi bila posledica splošne miselnosti med plesalci 
(Arcelus in sod., 2013). Raziskava o športnih poškodbah pri plesalcih, tako profesionalnih kot 
amaterskih, je pokazala, da imajo le-ti navado bolečino sprejeti kot nekaj normalnega 
(Markula, 2013). V plesu velja, da če plesalci ne čutijo bolečine, to pomeni, da se ne trudijo 
dovolj (Turner in Weinright, 2003). To vpliva tudi na razmišljanje o doseganju popolne 
postave, zato velikokrat v tem ne vidijo ničesar slabega (Arcelus in sod., 2013).  
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2.2 PREHRANSKA PRIPOROČILA ZA PLESALCE 
 
Prehrano je treba prilagoditi zvrsti plesa, pogostosti in intenzivnosti treninga. Kljub temu pa 
obstajajo splošna priporočila, na katerih temeljijo jedilniki posameznika. Za plesalca je 
priporočljivo, da na dan zauţije 55−60 % energije iz ogljikovih hidratov (OH), 12−15 % iz 
beljakovin (B) in 20−30 % iz maščob (M) (Challis in sod., 2016). Večina energije naj bi bila 
zauţita iz kompleksnih OH, zelenjave z veliko vsebnostjo vlaknine pa naj ne bi uţivali pred 
nastopi in tekmovanji, zaradi plinov ter posledičnega napihovanja. Izogibanje M ni potrebno, 
pri nekaterih je priporočen le zmanjšan vnos in nadomestitev le-teh z OH. Enostavno lahko 
zmanjšajo vnos M z manjšim uţivanjem cvrtih jedi in vidnih M (maslo, margarina, mastno 
meso). Popolna restriktivna dieta v nobenem primeru ni priporočljiva in lahko vodi v resne 
prehranske motnje (Maughan, 2002). Vsa makrohranila so nujna za normalno delovanje 
fizioloških funkcij telesa. Uţivanje prave količine makrohranil omogoča plesalcu ravno 
pravšnjo ''gorivo'', da iz treninga iztrţi največ in doseţe odlične rezultate na tekmovanjih 
(Challis in sod., 2016). 
 
Posebej mladi plesalci morajo paziti, da zauţijejo zadostno količino energije, ki bo 
zadostovala tudi za rast. Prav tako morajo paziti na zadosten vnos vode. Oboje je nujno 
potrebno za normalno raven glikogena in ustrezno delovanje mišic (mišice so namreč v 
optimalni hidraciji sestavljene iz 70 % vode) (Maughan, 2002). 
 
Ples spada med kombinirane športne aktivnosti, kar pomeni, da je pomembna moč, 
vzdrţljivost in hitrost. Glede na intenzivnost in dolţino treninga prilagodimo prehrano. Daljši 
in intenzivnejši treningi zahtevajo večji vnos OH in ustrezno količino B za obnovo telesa 
(Lipovšek, 2013). 
 
Prehrana plesalcev je v sozvočju s prehrano ljudi aktivnega ţivljenjskega sloga. Splošna 
prehranska priporočila so 45−65 % OH, 20−35 % M in 10−35 % B. Primeren vnos B je 0,8 g 
na kg TM, za plesalke pa je vnos lahko povečan na 1 g na kg, za plesalce pa nekje med 
1,5−2 g na kg TM, če je potrebno pridobivanje mišične mase (Challis in sod., 2016). 
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2.2.1 Ogljikovi hidrati 
 
Pri optimalni prehrani je največ energije pokrite z OH. OH delimo na monosaharide (glukoza, 
fruktoza in galaktoza), disaharide (saharoza, laktoza in maltoza) in polisaharide (škrob, 
glikogen in vlaknina). 1 g sladkorjev daje 4 kcal energije. V naši prehrani so bolj zastopani 
disaharidi in polisaharidi. Glukoza je najpomembnejši monosaharid, saj je sestavina di- in 
polisaharidov in je oblika, ki kroţi po krvi in daje energijo vsaki celici v našem telesu 
(Summerfield, 2001). 
 
Preprosti OH (mono- in disaharidi) povzročijo hiter dvig glukoze v krvi, ki se ob gibanju 
porabi za energijo celic v telesu. Ne vsebujejo drugih vrst hranil, se hitro prebavijo in 
povzročajo zobni karies. Medtem so kompleksni OH (polisaharidi) bolj hranljivi in vsebujejo 
tudi druge nutriente in vlaknino. Njihovo prebavljanje je počasnejše, zaradi česar se nivo 
sladkorja v krvi počasneje dviga. Vlaknina je sestavni del kompleksnih OH, katere namen ni 
oskrba telesa z energijo, a je zelo pomembna za normalno delovanje črevesja (Maughan, 
2002). 
 
OH delimo tudi glede na njihov glikemični indeks (GI) in glikemično obremenitev (GO). GI 
odseva hitrost in absorpcijo ţivil, bogati z OH, medtem ko GO ocenjuje vpliv OH na podlagi 
GI ob upoštevanju skupne količine OH. GI predstavlja stopnjo dviga sladkorja v krvi po tem, 
ko določeno ţivilo zauţijemo. Ţivila tako uvrščamo na lestvico glede na referenčno vrednost 
glukoze, ki je 100. Bolj kot so ţivila predelana in imajo več enostavnih sladkorjev, višji je GI. 
Prizadevamo si, da bi bilo takšnih ţivil, ki imajo visok GI, v naši prehrani čim manj, saj se s 
povišanim sladkorjem v krvi sprošča hormon inzulin, ki lahko transportira glukozo v celice le 
v omejenih količinah. Omenjena ţivila so lahko problematična, saj hitremu porastu sladkorja 
sledi njegov strm padec. Posledica je, da si zaţelimo še več enostavnih sladkorjev in tako 
lahko pristanemo v začaranem krogu. GI ima pomanjkljivosti, saj je odvisen od hrane, ki jo 
zauţijemo istočasno, zato se je razvil nov termin – GO. GO je odvisna od količine OH v 
ţivilu in je izračunana, tako da GI delimo s 100 in pomnoţimo s količino OH. Lestvica se tu 
giblje do 20, kar pomeni večja kot je vrednost, večja je GO. Če je GI visok, GO pa nizka, še 
ne pomeni, da je ţivilo zdravo. Na številke ne smemo gledati enostransko, ampak jih 
upoštevati le kot en podatek več (Lipovšek, 2013). 
 
Količina OH, ki jih potrebujemo, je odvisna od potrebne energije za posameznikove mišice. 
Treba je nadomestiti energijo, ki smo jo porabili s treningom in obnoviti zaloge glikogena v 
mišicah (Burke in Cox, 2010). Priporočena količina se za aktivne plesalce giblje med 4 in 8 g 
OH na kg TM na dan. Količina je odvisna od trajanja vsakodnevne aktivnosti (Lipovšek, 
2013). Priporočeno je uţivanje nepredelanih polnozrnatih izdelkov z malo maščobe 
(Preglednica 1) (Challis in sod., 2016). 
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Preglednica 1: Hrana, bogata z ogljikovimi hidrati (OH) (Challis in sod., 2016) 
  






Kombinacija hitro in 
počasi prebavljivih 





vitaminov, mineralov in 
vlaknine, se prebavljajo 
počasneje in uravnavajo 
krvni sladkor 
Uporabljajmo 
polnozrnate izdelke, ki 
ne vsebujejo dodanih 
sladkorjev 
75 g−125 g 
kruha 






Večje količine počasi 
prebavljivih OH 
Polnozrnate imajo večje 
količine vlaknine in 
vitamina B in se 
prebavljajo počasneje 
kot drugi izdelki z veliko 
OH 
Dobro izbrati 






Hitreje in počasneje 









Izogibati se krompirju 
z veliko maščobe (čips, 
pomfrit, praţen 
krompir) 







manj OH v 
primerjavi s 
krompirjem 
Poleg OH, vsebujejo 
tudi ogromno vitaminov 
in drugih snovi 
pomembnih za splošno 
zdravje 
Vključiti v prehrano 
čim več in imeti širok 
razpon uţivane 
zelenjave 
> 60 g 
Fiţol in leča Počasi prebavljivi 
OH z zanemarljivo 
vrednostjo sladkorjev 
Tudi vir beljakovin, 
vsebuje veliko 
vitaminov in mineralov 
(ţelezo) 
Priporočeno redno 
uţivanje. V primeru, da 
tako nadomeščamo tudi 




190 g−320 g 
kuhano 
Kvinoja Hitreje in počasneje 




beljakovin in počasno 
sproščanje energije 
Dobra izbira za 
popestritev vrst OH 





laktoza in večkrat 
dodana saharoza v 
jogurtih 
Dober vir kalcija in 
beljakovin 
Izbiramo izdelke brez 
dodanega sladkorja 
200 ml mleka 








Povzroča hiter dvig 
sladkorja v krvi. 
Posegamo čim manj, 
saj jim primanjkuje 
drugih nutrientov 
 
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 





B oz. proteini so najbolj opevano makrohranilo v svetu športa. Strokovnjaki se med seboj 
velikokrat ne strinjajo glede priporočil za vnos B. Kljub temu so B označene kot potencialno 
nevarne, če jih zauţijemo več kot 2,4 g na kilogram TM. Priporočeni dnevni vnos (PDV) je 
0,75 g B na kg TM. Pri športnikih so priporočene višje vrednosti od 1,5 do 2 g na kg TM 
(Lipovšek, 2013). B so sestavljene iz manjših enot, aminokislin. Aminokisline so lahko 
neesencialne (telo jih lahko izgradi samo) ali esencialne, ki jih telo ne more izgraditi in jih je 
potrebno vnesti v telo s prehrano. Esencialne aminokisline pridobimo iz ţivalskih in 
rastlinskih virov. Ţivalske B imajo optimalno sestavo esencialnih aminokislin (Challis in sod., 
2016). 
 
B v našem telesu opravljajo delo katalizatorjev biokemijskih reakcij, transporterjev, 
prenašalcev informacij, skladiščnikov ob enem pa so tudi vir energije (4 kcal na g beljakovin) 
(Lipovšek, 2013). Pri plesalcih B sluţijo predvsem za regeneracijo mišičnih vlaken, ki so pod 
neprestanim stresom. Osnova za izračun predpisanih zauţitih količin B je TM in sama 
aktivnost. Največ B vsebujejo meso, jajca, stročnice in soja (Preglednica 2) (Challis in sod., 
2016). 
 
Preglednica 2: Ţivila, bogata z beljakovinami (B) (Challis in sod., 2016) 
se nadaljuje… 
Vir B Porcija Količina B 
Piščanec, puran, svinjina, 
ribe 
100 g kuhano (pri ribah manj kot pri 
mesu) 
Priporočena porcija se giblje med 
100 g-150 g 
20 – 30 g (pri ribah manj, kot pri 
mesu) 
Jajca 2 jajci 
3 jajca 
12 g−14 g 
18 g−21 g 
Skuta, rikota 100 g 10 g−12 g 
Jogurt, grški jogurt 125 g 6 g−10 g (grški jogurt ima višjo 
vrednost) 
Trdi siri 50 g 12 g 
Mleko 1 skodelica/230 ml 8 g 
Stročnice 200 g pripravljeno za uţivanje 12 g 
Seitan 100 g 16 g 
Kvinoja 100 g suhe mase 14 g 
Sojina moka 50 g 18 g−20 g 
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M so drugi najpomembnejši vir energije in vsebujejo 9 kcal na g. Zaradi visoke energijske 
vrednosti, moramo paziti na zauţito količino le-teh (Sgherla, 2010). Dolgoročni vnos nad 
40 % dnevnega energijskega vnosa (EV) predstavlja dejavnik tveganja za nastanek 
arterioskleroze, različnih vrst raka in debelosti (OPKP, 2018). Kljub temu so M pomembno 
makrohranilo, ki ga ne smemo izločiti iz zdrave prehrane. Imajo veliko fizioloških in 
strukturnih funkcij. Pomembne so za absorpcijo maščobo topnih vitaminov (A, D, E, K) in so 
gradniki maščobnega tkiva, celičnih membran, hormonov ter so del imunskega sistema. 
Človek potrebuje najmanj 3 % maščobnega tkiva za normalno delovanje telesa. Nujno se 
nahaja okoli organov, saj deluje kot izolator, ki ščiti organe pred poškodbami. Ostalo se 
nahaja v podkoţju in sluţi kot vir energije (Lipovšek, 2013). 
 
Delimo jih na nasičene in nenasičene maščobne kisline (MK). Nasičene maščobne kisline 
(NMK) v prekomernih količinah predstavljajo dejavnik tveganja za razvoj srčno-ţilnih 
bolezni. Deleţ teh naj ne bi presegal tretjine vseh zauţitih M. Povzročajo tudi zvišanje 
lipoproteina nizke gostote (LDL) (OPKP, 2018). Nenasičene MK pa delimo na enkrat 
nenasičene in večkrat nenasičene. Glede na poloţaj dvojne vezi pa jih delimo na omega-3, 
omega-6 in omega-9 MK. Nenasičene MK so v primerjavi z NMK bolj lomljene in so tako na 
sobni temperaturi v tekočem stanju (olja), nasičene pa navadno v trdnem (maslo) (Preglednica 
3). Zaradi te lastnosti nenasičene maščobe v krvi ne povzročajo strdkov (Lipovšek, 2013). Z 
vidika varovanja zdravja naj bo razmerje med omega-3 in omega-6 MK 1 : 5, kjer omega-3 
MK predstavljajo 0,5 %, omega-6 MK pa 2,5 % EV (OPKP, 2018). V zahodnem svetu se ta 
razmerja pomikajo na 1 : 15. To je posledica uţivanja večjih količin mesa ţivali, ki so bile 
vzrejene s krmo bogato z omega-6 MK. Za športnike velja, naj se drţijo razmerja vsaj 1 : 10 
(Lipovšek, 2013).  
Vir B Porcija 
Količina 
B 
Tofu 200 g 16 g 
Oreščki in njihova masla 50 g potreben nadzor vnosa, zaradi visoke 
vsebnosti maščob 
7 g−12 g 
Soja in sojin napitek 1 skodelica/230 ml 5 g−9 g 
Drugi napitki/nadomestki mleka (riţevi, 
mandljevi, kokosovi …) 
Niso dobri vir B 
1skodelica/230 ml < 1 g 
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 
 Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
 
9 
Poznamo tudi trans MK, ki so v majhnih količinah prisotne v mlečnih izdelkih in mesu. 
Večina se nahaja v procesirani hrani, kjer zaradi hidrogenacije olja spremenijo svoje 
agregatno stanje v trdno. Zaradi močnega tlaka pri visoki temperaturi se spremeni 
geometrijska razporeditev atomov ob dvojnih vezeh. Ena ali več dvojnih vezi v MK spremeni 
obliko iz normalne cis- v škodljivo trans-izomero. Na zdravje slabše vplivajo kot povečan 
vnos NMK. Omenjene MK namreč zniţujejo lipoprotein visoke gostote (HDL) in povišujejo 
LDL, povzročajo tveganje za nastanek krvnih strdkov in preprečujejo učinkovito delovanje 
telesa pri absorpciji esencialnih MK. Priporočila avstralskega Ministrstva za zdravje (DoH) 
pravijo, naj vnos ne bo višji od 2 % dnevne EV oz. do okoli 5 g na dan (Bean, 2013). PDV 
vseh M je 1 g na kg TM. Če plesalec ţeli vitkejšo linijo, je lahko ta vrednost nekoliko niţja 
(Challis in sod., 2016). 
 
Preglednica 3: Ţivila, bogata z maščobami (M) (Challis in sod., 2016) 
se nadaljuje…  







Olja  1 jedilna ţlica 
ali 
5 ml 




1 jedilna ţlica 
ali 
15 g 
10 g Nenasičene MK in dober vir 
vitaminov in mineralov 
Pazimo na zauţito 
količino 
Mastne ribe Normalna 
porcija okoli 
100 g 
13 g Večinoma nenasičene MK Priporočeno uţivanje 
2× tedensko 
Avokado ½ velikega 
avokada oz. 
100 g 
8 g Večinoma nenasičene MK Ob pogostem uţivanju, 
moramo imeti v mislih, 
da je vir maščob 
Maslo 1 jedilna ţlica 
ali 
5 ml 




1 čajna ţlička 
ali 10 ml 
5 g Večinoma nenasičene MK, tudi 
dober vir proteinov 





100 ml 4 g Večinoma NMK, ki pa ne 
predstavljajo zdravstvenih tveganj 
kot druge nasičene MK 
Priporočeno pol posneto 
mleko za optimalno 
razmerje OH in maščob 
Polposneto 
mleko (1−2 % 
M) 
100 ml 1−2 g Manj NMK, ker je celotna vsebnost 
M zmanjšana. Je tudi dober vir 
beljakovin, kalcija in drugih 
nutrientov 
Vsakodnevno 
priporočene 2−3 porcije 
mleka ali jogurta 
Trdi siri 1 rezina ali 25 
g 
8−9 g Večinoma NMK, dober vir kalcija 
in beljakovin 
Uporabimo jih za 
pestrost vnosa različnih 
beljakovin 
Majoneza 1 jedilna ţlica 
ali 15 g 
11 g Večinoma nenasičene MK (odvisno 
od olja) 
Pazimo na količino. 
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Nadaljevanje preglednice 3: Ţivila, bogata z maščobami (M) (Challis in sod., 2016) 




Vitamini so organske snovi, ki jih v manjših količinah potrebujemo za pravilno delovanje 
telesa. V primerjavi z makrohranili jih ne potrebujemo veliko, zato jih uvrščamo med 
mikrohranila. Kljub malim potrebam so ključ našega zdravja, saj delujejo kot katalizatorji v 
bioloških procesih, so prekurzorji za kofaktorje encimov, regulirajo metabolizem mineralov in 
druge metabolne procese (Lipovšek, 2013). 
 
Delimo jih na vodotopne, kamor spadajo vitamini skupine B in C, in na maščobotopne (A, D, 
E, K) (Maughan, 2002). Vodotopni iz prebavnega sistema vstopajo neposredno v krvni obtok. 
Vsi, razen vitamina B12, se v manjših količinah skladiščijo v tkivu. Če je vitaminov preveč, 
se izločijo iz telesa skupaj z urinom. Vitamini skupine B igrajo pomembno vlogo pri 
proizvajanju energije (B1 − tiamin, B2 − riboflavin, B3 − niacin, B6 − piridoksin) in rdečih 
krvničk (B9 − folna kislina, B12 − kobalamin). Pomanjkanje teh lahko oslabi zmogljivost 
plesalcev (Challis in sod., 2016). Najbolj poznan je zagotovo vitamin C. Vitamin C je 
pomemben za rast in obnovo celic v dlesnih, ţilah, kosteh in zobeh. Deluje tudi kot 
antioksidant, zato je posebej ključen za športnike, saj pozitivno deluje v boju proti poškodbam 
in boleznim (Lipovšek 2013). 
 
Maščobotopni vitamini A, D, E in K se skladiščijo skupaj z lipidi in se prenesejo v kri s 
pomočjo hilomikronov, od koder se postopoma transportirajo v celice in tkiva, ki jih 
potrebujejo (Summerfield, 2001). Najboljši viri so ribe, mleko in mlečni izdelki, jajca, zelena 
in rumeno/oranţna zelenjava in oreščki (Lipovšek, 2013). Uţivanje zadostne količine ugodno 







Salame 1 rezina ali 
10 g 
4 g Velika vsebnost različnih M, soli in 




Čips 25 g 9 g Večinoma nenasičene MK Ni del načrtovanega 
prehranjevanja za 
plesalce 
Torte 1 kos ali 60 g 6-12 g 
prib. 
Mešanica različnih M, lahko 
vsebuje nekatere uporabne 







15 g Večinoma NMK Svetovano občasno 
uţivanje temne 
čokolade, ki vsebuje 
več mineralov. Pazimo 
na velikost porcije 
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vpliva na maksimalno pripravljenost plesalcev. Najlaţje to doseţemo tako, da v svojo 
prehrano vnesemo čim več raznovrstne hrane. Plesalcem je zato svetovano, da se 
prehranjujejo po konceptu, imenovanem ''eating across the rainbow''. Kar pomeni, da z 
različno barvo sadja in zelenjave in ostalo uravnoteţeno prehrano vnesejo zadostne količine 
vseh potrebnih vitaminov (Challis in sod., 2016). 
 
Plesalci sodijo v ogroţeno skupino predvsem pri pomanjkanju vitamina D. Veliko plesalcem 
primanjkuje vitamina D, zaradi pomanjkanja izpostavljenosti sončni svetlobi, pretirani 
uporabi sončne kreme in slabi prehrani (Wyon in sod., 2013). Večina pomanjkanja nastane v 
času zime. Pomanjkanje zmanjšuje regeneracijo mišic in zdravje kosti, kar lahko privede do 
izgube TM in stresnih zlomov kosti. PDV se med drţavami precej razlikuje, in sicer od 400 
(10 µg) do 2000 (50 µg) mednarodnih enot (IU) (Wolman in sod., 2013). V Sloveniji je PDV 
za odraslo osebo 800 IU (20 µg) (OPKP, 2018). Wyon in sod. (2013) so v raziskavi na elitnih 
baletnih plesalcih odkrili, da prehranska dopolnila z vitaminom D, povečajo izometrično moč 




Minerali spadajo v skupino mikrohranil in so anorganske snovi, kar pomeni, da jih telo samo 
ne sintetizira, se pa nahajajo v zemlji in v različni hrani. Potrebujemo jih v manjših količinah, 
ki se gibljejo od nekaj mikrogramov do nekaj gramov. Minerale glede na potrebno količino v 
telesu delimo na makrominerale in minerale v sledovih (Preglednica 4) (Lipovšek, 2013). Pri 
športnikih minerali funkcionirajo pri pospešenem sproščanju energije, zmanjšanju utrujenosti 
in povečevanju mišične in kostne mase (Preglednica 5) (Pokorn, 1998).  
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Tako kot vitamini tudi minerali delujejo po principu sinergije, kar pomeni, da so za telo 
pomembni vsi minerali, ne glede na to, ali jih potrebujemo v več gramih ali v nekaj 
mikrogramih (Lipovšek, 2013). 
 
Preglednica 5: Minerali in njihove funkcije (Challis in sod., 2016)  
























Funkcija Vir Pomanjkanje/predoziranje 
Natrij Vzdrţuje normalni krvni 
tlak in razmerje vode v 
telesu. Pripomore k 
normalnemu delovanju 
mišic in hormonov. 
Namizna sol, soda 
bikarbona, predelano 
meso, ribe, procesirana 
ţivila (skrita sol). 
Občutek ţeje na kratki rok, povišan 
krvni tlak na dolgi rok. Pomanjkanje 
privede do slabotnega počutja. 
Kalij Vzdrţuje normalni krvni 
tlak, razmerje vode v 
telesu in delovanje mišic. 
Sadje, zelenjava, 
kosmiči, meso, mleko, 
kava, oreščki 
Predoziranje skoraj nemogoče, le če 
uţivamo velike količine soli bogate 
s kalijem. Pomanjkanje je pogosto, a 
ne škoduje na kratek rok. 
Klor Ohranja kislost ţelodca in 
ravnovesje tekočin 
Jedilna sol, procesirana 
hrana, manj v mleku, 
kruhu, mesu in 
zelenjavi. 
Predoziranje je povezano z natrijem, 
zato ima enake posledice. 
Kalcij Za zdrave kosti in zobe. 
Ohranja dobro prevodnost 
ţivcev in je potreben za 
strjevanje krvi. 
Mleko, jogurt, sir, 
oreščki in semena, 
zelenjava, suho sadje. 
Absorpcija povezana z vitaminom D 
in je večja, kadar je vnos niţji, a s 
tem ogroţamo zdravje kosti. S 
predoziranjem lahko tvegamo za 
nastanek ledvičnih kamnov. 
Fosfor Pomemben pri zgradbi 
kosti, zob in metabolizmu 
energije 
Mleko in mlečni 
izdelki, ţita, kosmiči, 
zelena zelenjava, meso. 
Pomanjkanje je redko, predoziranje 
vpliva na zdravje kosti, saj hormoni 
ščitnice, zmanjšujejo vsebnost 
kalcija. 
se nadaljuje…  
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Funkcija Vir Pomanjkanje/predoziranje 
Magnezij Vpliva na krčenje mišic, 
prenos ţivcev, 
metabolizem energije in 
kosti. 
Oreščki in semena, 
morska hrana, stročnice, 
artičoke, listnata zelena 
zelenjava. 
Pomanjkanje je redko, predoziranje 
nad 350 mg (čeprav tudi redko) 
lahko povzroča drisko, psihične 
teţave in nereden srčni utrip. 
Ţelezo Pomemben za prenos 
kisika po telesu in 
ohranjanje imunskega 
sistema. 
Rdeče meso, jajca, 
kosmiči, stročnice, 
zelena zelenjava, suho 
sadje. 
Pomanjkanje pogosto pri ţenskah, 
kar se kaţe v anemiji. Predoziranje 
(navadno z dodatki) vodi do 
poškodb jeter, srca in trebušne 
slinavke. 
Selen Deluje kot antioksidant in 
mediator pri prenosu 
elektronov. 
Brazilski oreščki, meso, 
ribe, semena, cela zrna. 
Pomanjkanje se kaţe v nihanju 
razpoloţenja in depresiji. 
Predoziranje redko, le ob uporabi 
dopolnil. 
Cink Pozitivno deluje na 
razpoloţenje, celjenje ran 
in imunski sistem. 
Meso, morska hrana, 
zelena zelenjava, 
semena. 
Pomanjkanje se kaţe v slabem 
celjenju ran in slabšem imunskem 
sistemu. Predoziranje le z dopolnil. 
Mangan Sinteza encimov, 
encimske in metabolne 
funkcije. 
Polnozrnati izdelki, 
oreščki, zelenjava, suho 
sadje, čaj. 
Pomanjkanje in predoziranje redka 
ob normalni prehrani. Predoziranje 
povzroča tresavico. 
Fluor Potreben za strukturo zob. Morska hrana, voda, 
čaj. 
Pomanjkanje malo verjetno, 
predoziranje moţno ob uporabi 
zobne paste z veliko fluora. 
Jod Potreben za normalno 
delovanje ščitnice. 
Morska hrana, jajca, 
mlečni izdelki, jodirana 
sol. 
Pomanjkanje moţno, odvisno od tal, 
kjer pridelujejo sadje in zelenjavo in 
od vnosa joda s soljo. Predoziranje 
malo verjetno. 
Krom Vloga pri metabolizmu 
glukoze in inzulina. 
Polnozrnati izdelki, 
stročnice, oreščki, meso, 
mlečni izdelki, jajca. 
Pomanjkanje in predoziranje malo 
verjetno ob normalnem 
prehranjevanju. 
Kobalt Pomemben kot del 
vitamina B12. 
Ribe, oreščki, zelena 
listnata zelenjava, 
kosmiči. 
Pomanjkanje in predoziranje malo 
verjetno ob normalnem 
prehranjevanju. 
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2.2.6 Voda in drugi napitki 
 
Voda je najpomembnejša sestavina celic in lahko brez nje preţivimo le nekaj dni 
(Summerfield, 2001). Je drugi najpomembnejši element (takoj za kisikom) in sestavlja 
pribliţno 60-70 % našega telesa. Voda vpliva na kakovost mišic in drugih tkiv ter na njihovo 
delovanje in odpornost proti poškodbam. Čeprav je večina seznanjena s pomembnostjo vode, 
raziskave vedno znova pokaţejo, da je precej ljudi dehidriranih. Pravilna hidracija dolgoročno 
pozitivno vpliva na zdravje. Kratkoročna dehidracija negativno vpliva na aktivne ljudi, saj 
zmanjšuje zmogljivost telesa (Lipovšek, 2013). Voda nam pomaga pri ohranjanju telesne 
temperature, transportu nutrientov v celice, zmanjšuje prevelike količine ali toksične snovi 
skozi ledvice in ščiti organe in tkiva. Izgube 3 % vode ţe povzroči zmanjšanje prostornine 
krvi, 5 % pa povzroči ţe opazno zmedenost in slabotnost (Summerfield, 2001). 
 
Pri plesu se naše telo segreva. Ohlajanje telesa je odvisno od izhlapevanja znoja z naše koţe. 
Znojenje je funkcija telesa, ki mu omogoča, da se prilagodi na aktivnosti in hidraciji. Količina 
znoja niha od posameznika do posameznika. Normalno je, da se izgubi 0,5−1,5 l ob zmerni 
enourni vadbi. Plesalci morajo biti primerno hidrirani, saj s pomanjkanjem tvegajo slabotnost 
in poškodbe (Challis in sod., 2016). Dobro hidrirano telo bo proizvedlo večjo količino 
bledega urina, ki nima močnega vonja (Latzka in Montain, 1999). Če se uţivajo dodatki z 
vitaminom B, je urin močnejše rumene barve, kar je treba upoštevati pri vrednotenju (Hew-
Butler in sod., 2015). V povprečju se porabi 1−1,5 ml vode na 1 kcal, iz česar lahko 
preračunamo naš PDV (Rolfes in sod., 2015). 
 
Kava in pravi čaji vsebujejo kofein, ki je poţivilo in povečuje vzdrţljivost, prevelik vnos pa 
povzroči ţivčnost. S pogostostjo uţivanja lahko ti učinki izzvenijo ali se spremenijo 
(Maughan in Griffin, 2003). Kofeinski napitki naj ne bodo uţivani z namenom nadziranja 
teka (Challis in sod., 2016). 
 
Sadni sokovi imajo pogosto dodane vitamine in minerale, a najbolj hranljivi so navadno 
sokovi s sadno pulpo. Zaradi visoke vsebnosti sladkorja in kisline sadni sokovi niso primerni 
za uţivanje v večjih količinah (Dugmore in Rock, 2004). Gazirane pijače ponavadi vsebujejo 
visoke količine sladkorjev, kofeina, umetnih aditivov in natrija ter negativno vplivajo na 
zdravje zob in motijo prebavo. Čeprav nekatera res ne vsebujejo energije, obstaja moţnost, da 
jih moţgani zaznajo kot metabolno aktivne in vplivajo na uravnavanje TM. Gazirane pijače 
nimajo pozitivnih učinkov, zato naj se jih plesalci izogibajo, saj lahko povzročajo napenjanje 
in napihnjenost (Challis in sod., 2016). 
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2.2.7 Prehranska dopolnila 
 
Prehranska dopolnila so ţivila, katerih namen je dopolniti običajno prehrano. So 
koncentrirana oblika hranil v obliki tablet, kapsul, praškov ipd. Prehranska dopolnila ne smejo 
biti oglaševana kot sredstvo za zdravljenje bolezni in niso nadomestilo za uravnoteţeno 
raznovrstno prehrano (Pravilnik o prehranskih dopolnilih, 2013). 
 
Pri plesu se prehranska dopolnila razlikujejo od tradicionalno popularnih športnih dopolnil. 
Najpogostejša dopolnila so multivitaminska in mineralna. Najpopularnejše ergogeno 
dopolnilo pri plesalkah je kofein (Brown in Wyon, 2014). Novejša raziskava Boardleya in 
sod. (2016) kaţe, da večina plesalcev uţiva ali je ţe uţivala vsaj eno prehransko dopolnilo. 
Med 91,9 % testiranih plesalcev, ki uţivajo dopolnila, so zopet najbolj zastopani 
multivitamini (72,2 %), sledijo pa jim protibolečinska dopolnila brez recepta (70,5 %). 
Dopolnila za pridobitev mišične mase in moči (proteini, aminokisline, kreatin monohidrat 
ipd.) uţiva 30,2 % testirancev, dopolnila za izgubo TM in maščobe pa kar 65,2 %. 
 
Razlogi za uţivanje prehranskih dopolnil pri plesalcih so različni. Večina jih uporablja z 
namenom ohranjanja zdravja in krepitve imunskega sistema. Drugi razlogi so zmanjševanje 
utrujenosti, ohranjanje energije, preprečevanje bolezni in poškodb in hitrejše okrevanje po le-
teh (Brown in Wyon, 2014). Veliko plesalcev uţiva proteinske dodatke, da bi s tem izboljšali 
svoj nastop in celo nadomestili zauţit obrok, kar pa prav gotovo ni enakovredno. Plesalcu je 
svetovano dodajanje prehranskih dopolnil le, če s hrano določenega hranila zauţije premalo. 
Informacije o čistosti prehranskih dopolnil lahko preverijo na Informed-Sport, kjer so podatki 
o dopolnilih, ki jih redno testirajo in ne vsebujejo prepovedanih substanc, ki jih prepoveduje 
Svetovna antidopinška agencija (WADA) (Challis in sod., 2016). O uţivanju prehranskih 
dopolnil se večina ne posvetuje z zdravnikom (Boardley in sod., 2016). Ob normalni 
raznovrstni prehrani prehranska dopolnila niso potrebna. Smiselno je le dodajanje vitamina D, 
saj so tu plesalci ogroţena skupina. Ker veliko plesalcem nima dobro urejene prehrane, se 
lahko priporočijo tudi druga dopolnila. V vsakem primeru je pred začetkom uţivanja svetovan 
pogovor z osebnim zdravnikom (Challis in sod., 2016). 
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3 PREISKOVANCI IN METODE DELA 
 
Za metodo smo uporabili jedilnik prejšnjega dne (24-urni recall). Jedilnik prejšnjega dne je 
retrospektivna metoda, ki je odvisna od spomina posameznika. V njej oseba opiše, kaj je 
zauţila prejšnji dan, in to poskuša verodostojno opisati. Metoda je uporabna za oceno zauţite 
hrane, ni pa primerna za individualno prehransko obravnavo (Wrieden in Anderson, 2009). Z 
metodo prejšnjega dne lahko dobimo vrednosti, ki so običajno niţje za 5-10 % pri vnosu 
makrohranil in do 20 % pri vnosu vitaminov in mineralov (Willet, 1998). 
 
Anketiranke so izpolnjevale vprašalnik od 15. 3. do 18. 3(priloga A1). Izpolnjevale so 
vprašalnik o telesni masi (TM), telesni višini in starosti. Sledilo je vprašanje, če je opisani dan 
njihov običajni dan. Nato so podrobno opisale vse obroke in prigrizke, ki so jih imele prejšnji 
dan. Za poenostavitev opisa količine so anketirane plesalke količino opisovale v merah, kot so 
skodelica, rezina, jedilna ţlica, čajna ţlička …  
 
Podatke smo nato analizirali s pomočjo Odprte platforme za klinično prehrano (OPKP). 
OPKP je spletna aplikacija, ki nam pomaga spremljati prehranske navade. S pomočjo 
izdelkov, ki so v aplikaciji, lahko hitro analiziramo sestavo posameznikovega jedilnika 
(OPKP, 2018). 
 
V raziskavi smo anketirali 30 plesalk, ki redno trenirajo povprečno 10 ur tedensko. 
Anketiranke so bile plesalke Akademije za ples – Alma Mater Europaea, Plesne skupine 
Zmajčice – Dragon Ladies in Ladies dance team. 
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4 REZULTATI Z RAZPRAVO 
 
Vprašalnik (priloga A1) so izpolnjevale plesalke med 18. in 28. letom starosti. Povprečna 
starost je 20,8 let. Največ (12) anketiranih plesalk je bilo starih 18 let, kar predstavlja 40 % 





Za večino deklet (26) je bil opisan dan običajen, medtem ko so ostale svoj dan ocenile kot 




Višina anketiranih se je gibala med 153 cm in 178 cm, medtem ko je bila TM med 45 kg in 67 
kg. Iz višine in TM smo nato preračunali ITM. 
 
ITM je razmerje med TM v kg in kvadratom višine v metrih. ITM je enostavna in hitra 
metoda, kjer lahko hitro ocenimo, ali je posameznik prehranjen ali podhranjen za svojo 
višino. Prenizek ali previsok ITM zvišuje tveganje za kronične bolezni. Najoptimalnejši se 
giblje med 18,5 in 25 (Preglednica 6). Kljub uporabnosti je lahko ITM večkrat zavajajoč, 



























Slika 1: Prikaz starosti anketirank 
Slika 2: Odgovor na vprašanje, če je bil dan anketirank običajen 
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ITM naših plesalk se je gibal med 16,5 in 23,9. Večina plesalk ima ITM v idealnih mejah, le 
dve z rezultatom 16,5 in 18 lahko kaţeta znake podhranjenosti (Slika 3). Povprečni ITM 
znaša 20,7, iz česar lahko sklepamo, da imajo dekleta zdravo TM. 
 
Preglednica 6: Prehransko stanje in indeks telesne mase (ITM) (WHO, 2018) 
ITM Prehransko stanje 
< 18,5 prenizka TM 
18,5−24,9 normalna TM 
25−29,2 prekomerna TM 
30−34,9 debelost 1. razreda 
35−39,9 debelost 2. razreda 




Pri analiziranih jedilnikih smo se osredotočili predvsem na makrohranila in celoten EV. Med 
mikrohranili pa bomo izpostavili vitamin D. 
 
Priporočeni dnevni EV smo izračunali s pomočjo Harris-Benedictove enačbe. Harris-
Benedictova enačba nam poda pribliţno EV v kcal za osnovni bazalni metabolizem (OBM) z 
variacijskim koeficientom 8 %. OBM je količina energije v 24 urah, ki jo telo potrebuje za 
osnovne ţivljenjske procese. Izmeri se pri vsaj 12 ur teščem človeku, ki telesno in duševno 









Slika 3: Prikaz indeksa telesne mase (ITM) pri anketirankah 
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Za celoten potreben EV je treba OBM pomnoţiti s faktorjem stopnje dnevne aktivnosti. Za 
faktor dnevne aktivnosti smo uporabili faktor 1,8, kar pomeni visoko stopnja dnevne 
aktivnosti za ţenske (OPKP, 2018). Tako smo enačbo (1) pomnoţili z 1,8 in dobili priporočen 
dnevni EV, ki bo omenjen v nadaljevanju. 
 
Priporočen dnevni EV se je za anketirane gibal okoli 10500 kJ (2500 kcal). Večina plesalk ni 
pokrila priporočenih vrednosti, saj so povprečno zauţile zgolj 8000 kJ (1904 kcal), kar znaša 
pribliţno 75 % priporočenega EV (Slika 4). 
 
 
Slika 4: Deleţ zauţitega priporočenega energijskega vnosa (EV) pri anketirankah 
 
Pridobljena energija za plesalce ima po Challis in sod. (2016) optimalno razmerje 
makrohranil: 55 − 60 % OH, 12 − 15 % B in 20 − 30 % M. Slika 5 predstavlja povprečno 
razmerje makrohranil pri anketiranih. Razmerje je zelo blizu idealnemu. 
 
 






















                  (            )   (                 )
  (                     ) 
 
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 
 Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
 
20 
Kljub ugodnemu razmerju makrohranil veliko plesalk dnevno zauţije preveč prostih 
sladkorjev. Količina prostih sladkorjev naj ne bi pokrila več kot 10 % dnevnega EV (OPKP, 
2018). Kar 13 anketiranih plesalk zauţije več kot 10 % EV iz sladkorjev, desetina pa jih 
zauţije tudi čez 20 % EV iz sladkorjev (Slika 6). 
 
 
Slika 6: Deleţ zauţitega energijskega vnosa (EV) iz prostih sladkorjev pri anketirankah 
 
Pri B so anketiranke dnevne potrebe večinoma pokrile, a je razmerje B ţivalskega in 
rastlinskega izvora neprimerno. Podatki kaţejo, da večina zauţije preveč ţivalskih B (Slika 7) 
in premalo rastlinskih (Slika 8). Povprečno anketiranke zauţijejo 121 % PDV ţivalskih B in 
75 % PDV rastlinskih B. Ţivalske B naj bi pokrile 3,3-5 %, medtem ko rastlinske 6,6-10 % 
dnevnega EV (OPKP, 2018). Razlika med anketirankami je velika, kar je lahko odraz 
različnih oblik prehranjevanja. 
 
  












10- 50 % PDV
50-100 % PDV
>100 % PDV
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Slika 8: Deleţ zauţitega priporočenega dnevnega vnosa (PDV) rastlinskih beljakovin (B) pri anketirankah   
 
Pri M nas je zanimala količina NMK (Slika 9) in razmerje omega-3 in omega-6 MK (Slika 
10). NMK naj ne bi presegale 10 % zauţitega EV (OPKP, 2018). Večje količine NMK lahko 
povečajo tveganje za povišan krvni tlak in povišan holesterol, kar lahko pripelje do bolezni 
srca in oţilja (Beam, 2010). Plesalke so v povprečju zauţile 7,9 % EV z NMK. Kljub temu jih 
kar 40 % presega PDV. 
 
 
Slika 9: Deleţ zauţitega energijskega vnosa (EV) iz nasičenih maščobnih kislin (NMK) pri anketirankah 
 
Pri razmerju omega-3 : omega-6 MK se rezultati med seboj precej razlikujejo od posameznice 
do posameznice. Vrednosti se gibljejo od 2 : 1 v korist omega-3 MK do 1 : 20 v korist omega-
6 MK, kjer so omega-3 MK zauţite v zelo majhnih količinah. Največ anketiranih ima 
razmerje 1 : 3 ali 1 : 4, kar pomeni, da je večina blizu priporočenemu razmerju 1 : 5. 
 
 












1 : 1 - 1 : 5
1 : 5 - 1 : 10
1 : 10 - 1 : 20
13% 
60% 
27% 20-50 % PDV
50-100 % PDV
>100 % PDV
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Ker smo raziskavo opravljali še v zimskem letnem času, smo se osredotočili tudi na vnos 
vitamina D s hrano, saj je izpostavljenost sončni svetlobi minimalna. Priporočena količina 
vitamina D na dan je 20 µg (OPKP, 2018). Večina anketiranih vitamina D sploh ni zauţila ali 
pa je bil ta zauţit v minimalnih količinah (Slika 11). Le ena anketirana je zauţila večjo 








Na podlagi analiziranih jedilnikov v sklopu diplomskega dela lahko oblikujemo naslednje 
sklepe: 
 anketirane plesalke se pri prehrani ukvarjajo le z EV; 
 povprečni ITM anketiranih plesalk je v območju normalne TM; 
 anketirane plesalke zauţijejo dnevno premalo energije za svoje potrebe; 
 razmerje makrohranil pri anketiranih plesalkah je dobro; 
 anketirane plesalke zauţijejo preveč ţivalskih B, NMK in prostih sladkorjev; 
 vitamin D je kritično hranilo, zauţito je le v sledovih. 
 
Na podlagi rezultatov lahko potrdimo hipotezo o prenizkem dnevnem EV in zavrnemo 
hipotezo o neprimernem ITM-ju in razmerju makrohranil. Potrdimo tudi hipotezo, da se 







13% 0 % PDV
 1-5 % PDV
5-10 % PDV
>10 % PDV
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Namen in cilj naloge je bil ugotoviti, kakšno je prehransko stanje slovenskih plesalk in kakšna 
so priporočila na tem področju. V raziskavo smo vključili 30 plesalk, starih od 18 do 28 let, ki 
redno trenirajo in se udeleţujejo tekmovanj in/ali nastopov. Pri vrednotenju prehranske 
vrednosti smo se osredotočili na vnos skupne energije, OH, B, M in vitamina D. Glede na 
telesno višino in TM  smo ovrednotili njihovo prehransko stanje s pomočjo ITM. Za zbiranje 
podatkov o obrokih smo uporabili metodo jedilnika prejšnjega dne. Obrokom smo nato, s 
pomočjo OPKP baze, določili hranilno vrednost. Tako smo dobili podatke, ki smo jih 
primerjali z referenčnimi vrednostmi v OPKP in s priporočili za plesalce. 
 
Pridobljeni podatki nam dajejo grobo oceno prehranskega stanja in navad anketiranih plesalk. 
Prehransko stanje anketiranih se je pokazalo kot dobro, saj imajo skoraj vse plesalke primeren 
ITM. Pri dveh plesalkah, kjer je ITM prenizek, bi bilo smiselno nadaljnje ugotavljanje, ali sta 
mogoče podhranjeni. 
 
Rezultati kaţejo, da večina anketiranih ni pokrila dnevnih potreb po priporočenem EV. Delno 
je lahko to odraz metode, saj z jedilnikom prejšnjega dne dobimo niţje vrednosti od realnih. 
Je pa tudi odraz slabših prehranjevalnih navad, saj veliko anketiranih ni zauţilo kosila, ali pa 
je bilo le-to zelo majhno. EV so delno nadomestile s prigrizki, kot so energijske tablice in 
oreščki. Razmerje makrohranil je kljub temu skoraj idealno. V podrobnejšem pogledu pa 
ugotovimo, da veliko anketiranih zauţije preveč prostih sladkorjev, ţivalskih B in NMK. Za 
najbolj kritično opazovano hranilo se je zagotovo pokazal vitamin D. Nobena izmed 
anketiranih plesalk namreč ni bila blizu PDV. Vnosi so bili večinoma zelo minimalni, kar je v 
zimskem letnem času skrb vzbujajoče. Tudi poleti plesalci spadajo med ogroţeno skupino 
glede vnosa vitamina D, saj se večinoma zadrţujejo v zaprtih prostorih, zato je smiselno 
dodajanje tega vitamina k prehrani. Za povečanje vnosa vitamina D s hrano priporočamo 
uţivanje raznovrstne hrane ţivalskega izvora, predvsem ribje olje, sardine, skuše, jetra, jajčni 
rumenjak in surovo maslo (Pravst in Hlastan-Ribič, 2012). 
 
Raziskava zaradi majhnega števila udeleţencev predstavlja le okvirne rezultate prehrane 
slovenskih plesalk, a kljub temu so opaţeni glavni problemi na tem področju. Z 
izobraţevanjem o primerni prehrani bi lahko plesalce po Sloveniji ozavestili o pomenu 
prehrane. Zavedanje o pomenu prehrane je ključni korak do zdravega prehranjevanja, ki lahko 
pri plesu, tako kot pri drugih športih, pripomore k boljšim rezultatom, počutju in tudi videzu. 
  
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 





Arcelus J., Witcomb G. L., Mitchell A. 2013. Prevalence of eating disorders amongst dancers: 
a systemic review and meta-analysis. European Eating Disorders Review: the Journal of 
the Eating Disorders Association, 22: 92−101 
Bean A. 2013. The complete guide to sports nutrition. 7
th
 ed. London, Bloomsbury: 331 str. 
Boardley I. D., Allen N., Simmons A., Laws H. 2015. Nutritional, medicinal, and 
performance enhancing supplementation in dance. Performance Enhancement & Health, 
4, 1−2: 3−11 
Brown D., Wyon M. 2014. An international study on dietary supplementation use in dancers. 
Medical Problems of Performing Artists, 29, 4: 229−234 
Burke L., Cox G. 2010. The complete guide to food for sports performance : a guide to peak 
nutrition for your sport. Crows Nest, Allen and Unwin: 522 str. 
Challis J., Stevens A., Wilson M. 2016. Nutrition resource paper 2016. Aurora, International 
Association for Dance Medicine & Science: 36 str.  
 https://www.iadms.org/page/RPnutrition (10. feb. 2018) 
Dugmore C. R., Rock W. P. 2004. A multifactorial analysis of factors associated with dental 
erosion. British Dental Journal, 196, 5: 283−286 
Hew-Butler T., Rosner M. H., Fowkes-Godek S., Dugas J. P., Hoffman M. D., Lewis D. P., 
Maughan R. J., Miller K. C., Montain S. J., Rehrer N. J., Roberts W. O., Rogers I. R., 
Siegel A. J., Stuempfle K. J., Winger J. M., Verbalis J. G. 2015. Statement of the Third 
International Exercise-Associated Hyponatremia Consensus Development Conference. 
Clinical Journal of Sport Medicine, 25, 4: 303−320 
Kroflič B., Škerlj M., Vogelnik M., Vogelnikova M. 1990. Ples. Ljubljana, Cankarjeva 
zaloţba: 344 str. 
Latzka W. A., Montain S. J. 1999. Water and electrolyte requirements for exercise. Clinics in 
Sports Medicine, 18, 3: 513−524 
Lipovšek S. 2013. Moč prehrane v športu: kako s prehrano in prehranskimi dopolnili doseči 
svoj največji potencial in zmogljivost. Ljubljana, Samala: 333 str. 
Markula P. 2013. (Im)Mobile bodies: contemporary semiprofessional dancers' experiences 
with injuries. International Review for the  Sociology of Sport, 50: 840−864 
Maughan R. J. 2002. Nutrition in sport. Malden, Blackwell Science: 680 str. 
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 
 Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
 
25 
Maughan R. J., Griffin J. 2003. Caffeine ingestion and fluid balance: a review. Journal of 
Human Nutrition and Dietetics. 16, 6: 411−420 
OPKP. 2018. Odprta platforma za klinično prehrano: Energija. Ljubljana, Odsek za 
računalniške sisteme, Inštitut Joţef Stefan:: 2 str. 
http://opkp.si/sl_SI/cms/pomoc/pomoc-pri-delu-z-opkp/energija (15. feb. 2018) 
OPKP. 2018. Odprta platforma za klinično prehrano: Makrohranila. Ljubljana, Odsek za 
računalniške sisteme, Inštitut Joţef Stefan:: 2 str. http://opkp.si/sl_SI/cms/pomoc/pomoc-
pri-delu-z-opkp/makrohranila (15. feb. 2018) 
OPKP. 2018. Odprta platforma za klinično prehrano: Referenčne vrednosti za vnos ţivil. 
Ljubljana, Odsek za računalniške sisteme, Inštitut Joţef Stefan:: 1 str. 
http://opkp.si/sl_SI/cms/pomoc/pomoc-pri-delu-z-opkp/referencne-vrednosti-za-vnos-zivil 
(15. feb. 2018) 
Pokorn D. 1998. Gorivo za zmagovalce : prehrana športnika in rekreativca. Ljubljana, Forma 
7: 153 str. 
Pravilnik o prehranskih dopolnilih. 2013. Uradni list Republike Slovenije, 23, 66: 7938-7940 
Pravst I., Hlastan-Ribič C., 2012. Ključna hranila za zdravje okostja. Farmacevtski vestnik. 
63, 5-6: 290-296 
Rolfes S. R., Pinna K., Whitney E. N. 2015. Understanding normal and clinical nutrition. 
Stamford, Cengage Learning: 867 str. 
Sachs C. 1997. Svetovna zgodovina plesa. Ljubljana, Znanstveno in publicistično središče: 
549 str. 
Sgherla N. 2010. Ozaveščeno prehranjevanje : podpora telesnemu, duševnemu in duhovnemu 
človeku. Ljubljana, Avanteam: 223 str. 
Sternad D. M. 2001. Motnje hranjenja: od besed, ki ranijo, k besedam, ki celijo. Ljubljana, 
samozal.: 199 str. 
Summerfield L. M. 2001. Nutrition, exercise, and behavior: an integrated approach to weight 
management. Belmont, Wadsworth: 521 str. 
Šifrar T., Kajtna T. 2014. Osebnostne dimenzije, čustvena inteligentnost in socialne spretnosti 
plesalk in plesalcev v športnem plesu: znanstvena monografija. Ljubljana, Fakulteta za 
šport: 130 str. 
Turner B. S., Wainwright S. P. 2003. Corps de ballet: the case of the injured ballet dancer. 
Sociology of Health & Illness, 25: 269–288 
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 
 Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za ţivilstvo, 2018 
 
26 
Ušaj A. 1996. Kratek pregled osnov športnega treniranja. Ljubljana, Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport: 299 str. 
WHO. 2018. Nutrition – Body Mass Index – BMI. Copenhagen. World Health Organization: 
2 str.  
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-
lifestyle/body-mass-index-bmi# (18. feb. 2018) 
Willet W. 1998. Nutritional epidemiology. 2
nd
 ed. New York, Oxford University Press: 50−67 
Wyon M., Wolman R., Koutedakis Y., Nevill A. 2013. Dancing in the dark: the effect of 
vitamin D status on muscle function and injury incidence. V: Proceedings of the 
international symposium on performance science, August 28-31, 2013, Vienna, Austria. 
Williamon A., Goebl W. (ur.). Brussels, Association Européenne des Conservatoires: 101-
102 
Wolman R., Wyon M. A., Koutedakis Y., Nevill A. M., Eastell R., Allen N. 2013. Vitamin D 
status in professional ballet dancers: winter vs. summer. Journal of Science and Medicine 
in Sport, 16, 5: 388−391 
Wrieden W. L., Anderson A. S. 2009. Measurement of food and alcohol intake in relation to 
chronic liver disease. Statistical Methods in Medical Research, 18, 3: 285−301 
Zagorc M., Šifrar T. 2003. Model športnikove priprave v plesu. Ljubljana, Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport: 206 str. 
Zaletel P., Tušak M., Zagorc M. 2006. Plesalec − športnik in umetnik: znanstvena 
monografija. Ljubljana, Fakulteta za šport: 217 str. 
Hafner E. Prehranske smernice pri plesalcih. 




Priloga A: Vprašalnik s prehranskim dnevnikom prejšnjega dne 
 
Starost: ____ let 
 
Višina: ____ cm 
 
Telesna masa: ____kg 
 
 








Vrsta zauţite hrane in pijače 
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